
The Stimulati Experience
Copyright @ 2017 by Jim Curtis
This translation published by arrangement with Rodale Books, an im-
print of the Crown Publishing Group, a division of Penguin Random
House LLC

Copyright @ 2018 EDITURAFORYOU
Toate drephrile asupra versiunii ?n limba romdn6 apa(in Editurii For You.
Reproducerea integrald sau parfiald, sub orice formd, a textului din aceastl
carte este posibild numai cu acordul prealabil al Editurii ForYou.

Redactare : Ana-Maria Datcu
Tehnoredactare : Anca $erbu
Design copertd: Despina Iorga

Descrierea CIP a Bibliotecii Nafionale a Rominiei
cuRTrs, JIM
Experienfa Stimulati: 9 deprinderi pentru a trece peste durere,
egecuri qi traume, spre a-fi redobindi sinitatea gi fericirea/Jim
Curtis; prefa!5 de Gabrielle Bernstein; had. din lb. englezdde Daniela
Andronache. - Bucureqti: ForYou, 2019
rsBN 978-60 6-639 -245 -7
I.Bernstein, Gabrielle (pref.)
II. Andronache, Daniela (trad.)
159.9

EDITURAFORYOU
Tel./fax: 021 I 665.62.23

Mobil: 07 24.212.695 ; 07 24.212.69 I
E-mail : comenzi@editura-foryou.ro
Website : www. editura-foryou.ro
Facebook: EdituraFY
Instagram : @e ditur afory ou /
Twitter: @EdituraForYou
Printed in Romania ISBN 978-606-639-245-7

J im Cu rtis

Expe rie nla

STIMULATI

9 deprinderi pentru a trece peste durere, e;ecuri ;i traume,

spre aJi redobdndi s dndtatea ; i fericirea

Prefa!6 de Gabrielle Bernstein

Traducere din limba englezd
de DanielaAndronache

Editura For You

Bucureqti



JurnaI Cuprins

Cuvinte apreciere despre cartea Experienla Stimulati / 5

CuvAnt inainte l9
Introducere / 13

Capitolul 1 / Descoperirea poveEtii pe care
o tot repefi / 36

Capitolul 2 lin[elegerea adevirulai I 73

Capitolul3 / Reprogramarea ruEinii, furiei
gi resentimentului / 104

Capitolul 4lTrecerea de la bolnav din dragoste
ln dragoste I 129

Capitolul 5 / inconjoarfl-te de poveEti extraordinare, care
vindecl qi inspirl / 156

Capitolul 6 / implineqte-fi menirea printr-o noui
poveste qi prin cf,teva obiective indrilzne[e / 176

Capitolul T / Gisirea formulei pentru vindecare
qi sinltate / 206

Capitolul 8 / Triiegte o via{i cu sens / 230

Capitolul 9 / Renunfi la fricl qi ac{ioneazi
indrilznej I 252

MuJfumiri / 282

Lecturi recomandate / 783

Foaia mea de parcws / 284

Jrrr'al1286



Capitotut 1

Descoperirea
pe care o tot

povegti i

repe!i

GSnd pentru refleclie:
Ce ai putea sI faci dac6 ai crede in

,,Cum ar fi dac5..."?

un venit la bord! Dezvdluire total6: acest capitol a

avut multe inceputuri diferite. M-am tot frdm6ntat

cum sI incep. Inilial, pdrea sd fie o versiune studenleascd

a cdfili Eat, Pray, Love lMdndncd, roagd-te, iubeEtef qi a

trebuit sE md reconectez cu propria mea autenticitate qi cu

poveste reald. PAnd la urmd am ales sd incep cu povestea

unei persoane care a avutunul dintre cele mai mari impac-

turi asupra vielii mele, deqi, in mod ciudat, asta s-a intdm-

plat abia dup[ moartea sa: e vorba despre bunicul meu.

Buni a fost un adevdrat dur. Avea o personalitate imens6,

iar eu eram fermecat qi indrigostit de el, aqa cum sunt tofi

nepolii. Auzisem toate povegtile despre nebuniile lui: cum

a aterizat odatd cu un avion cu elice cu un singur motor

pe bulevardul principal dintr-un ordqel din Connecticut;
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cum dispdreazllelardnd in excursii la bdute in New York;
cum, revenit din armatd dupd al Doilea Rdzboi Mondial,
se trezea in patul lui de acasi urlind de groazd. Nu aveam

voie sd punem intrebbri despre subiectul dsta. Buni avea

o mulfime de povegti; dar abilitatea lui de a decide el ce

poveste sb tr[iasc6 a avut asupra mea cel mai mare impact
qi mi-a l6sat o impresie puternicS.

in timpul rdzboiului, Buni avusese in dotare o puqcd

Browning Automatic, singura mitralierd din plutonul lui,
care frcea din el principala [int6, a soldafilor germani. in
timpul invaziei din Normandia, a fost impuqcat in g6t qi in
stomac. Cumva, reuqise sd supraviefuiasci qi se intorsese

acasd cu o Stea de Argint pentru Curaj. Dar tot ce poves-

tea despre aceastl experien!5 era cd, dacd ar fi putut, s-ar fi
bdgat cu totul in propria-i cascd, atdt de fricd ii fusese.

CAnd s-a intors acasd dinrdzboi, Buni a creat o poves-

te cu totul noud pentru el qi de data asta era una de pace.

A fbcut o alegere conqtienti s[-qi schimbe circumstanfele.

Pdn[ la urmd s-a ldsat de bduturS, chiar dacd era patronul

unui magazin de bduturi spirtoase dintr-un ordqel. Ce imi
amintesc cel mai bine este vocea lui rdsunitoare. Buni sa-

luta pe toatb lumea cu un ,,Bun6, prietene!" ca un muget ce

te fbcea si te simfi inundat de iubire qi acceptare, c6nd igi

era adresat. Dacd aveai ocazia s6-l cunoqti, nu ai fl qtiut ni-
ciodatd cd se luptase cu TSPTI, cd incercase s[ se sinucidd
jucdnd ruleta ruseasc[ sau cd se luptase cu alcoolismul.

Ani de zlle maitArziu, dup[ ce copiii lui crescuserd qi

plecaserl de acasi, bunicii mei qi-au vdndut cdsula de la

larb (qi magazinul de bduturi spirtoase de ldngd ea) qi s-au

-ututlgg lgd Chris-Craft din lemn, de 16 metri.Decizia
I Acronim pentru tulburare de stres posttraumatic. (n.tr.)
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insemna o alt6 poveste: la 65 de ani, Buni iqi schimba viafa

pentru a aveaparte de libertate deplind qi aventurd.

in ambele situalii, Buni a creat mai intdi o noud po-

veste, stabilind cum vrea sd fie viaja lui gi ce poate face ca

sd o aibd. El qi-a atins obiectivele - trdind fdrd dependenle

qi pensiondndu-se devreme -, pundndu-qi in practic[ po-

vestea zi dupdzi qi impdrfindu-le celor din jur cflt de mul-

te saluturi mari qi prietenoase putea sd ofere.

in acest capitol vei incepe

sd-!i identifici poveqtile din pre-

zent qi sd devii congtient de ele.

Fiecare poveste este o narafiune

pe care !i-o spui fie gi celorlalfi,
pentru a explica cine crezi tu cd

eqti la cel mai profund nivel.
Adesea, cdnd trdim cu boa-

la Ei cu trauma, ajungem sd f,m

atdt de prinqi in poveqtile noas-

tre,incdtnu putem vedea ieqirea

dintr-o situa,tie rea. Percepfia

despre noi inqine qi sdndtate ne

creeazd realitatea. Mintea con-

qtientd crede ceea ce ii spunem,

iar ac{iunile noastre urmeazd acea linie a poveqtii qi, astfel'

acele acfiuni ne compun vrala. Te-ai sim,tit vreodatd cu-

prins de o anumitd ingrijorare, apoi frica !i s-a adeverit?

tBdtdlia pentru Normandia este denumirea genericd datd operaiiunilor
militare ale Trupelor Aliate incep6nd cu luna iunie 1944, ce au de-

butat cu invadarea Normandiei, ducdnd la eliberarea Franlei de sub

ocupalianazistd, qi al cdror succes a fost hotdrAtor in al Doilea R5zboi

Mondial. (n.tr.)

Bernard Patenaude,

a[ias Buni, cu pulin

timp inainte de BEISLia

pentru Normandial
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De exemplu, cdnd crezi cd, nu eqti destul de bun, destul de

putemic sau destul de degtept ca sd ai succes financiar, ai

tendinla sd ii laqi pe allii sd facb bani, pe unii despre care tu
crezi cd sunt buni la asta, in timp ce tu te descurci cu mai
pufin decdt iJi doreqti. Poate [i-ai creat o poveste in care eqti

lipsit de valoare qi qti o povar[ pentru ceilal,ti sau una in
care boala de care suferi este cumva din vina ta.

Povestea pe care eu o port qi de care mb fac cel mai
vinovat este aceea cd ceilalfi nu m[ pot iubi din cauza bo-
lii mele. Mersul qchiopdtat gi sldbiciunea corpului, dupd

ce trdisem ca un tdndr qi dur sportiv, m-au fbcut sd cred cd

nu pot fi iubit, iar acfiunile mele au confirmat acest lucru.
Nu puteam pdstra nicio relalie, iar prietenii gi familia s-au

indepbrtat de mine. Dacd eu nu md iubeam pe mine, cum
ar fi putut ceilalfi s-o facd? Nu trdiam cu adevdrat, imi trd-
iam doar durerea. PAndla urm6, amaflat cd puteam s5-mi
schimb povestea cu una care s5 se potriveascd mai bine
cu ambiliile mele cele mai mari, inclusiv cu o sdndtate

mai bund.
Cdldtoria mea personald pentru depdqirea bolii qi pen-

tru a deveni un om mai puternic, mai fericit qi de succes a

inceput in momenful in care amrealizat cd nu mai vreau
compromisuri. Trebuia sd imi ridic standardele. Dacb fe-
meia pe care am menlionat-o in Introducere, descrisd in
acel articol din Boston Globe, care avusese aceleaqi simp-
tome ca qi mine, a putut sd se facd bine, puteam qi eu.

$i atunci am inceput sd scriu o noud poveste, chiar fird
sd qtiu acest lucru. De-a lungul drumului, am invdtat cd

boala nu fbcea din mine un paria, c6 ?nfelegerea suferinfei
imi oferea o intuiJie mai mare qi o empatie crescutl, iar
depdqirea importantelor provocdri zllnice imi aducea ho-
Ldrdre, pragmatism qi incredere. Nu eram un om terminat;
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de fapt, ii puteam ajuta qi pe allii. Cdnd a al.ut loc aceastd

schimbare de direcfie spre a contribui mai mult in exteri-
orul meu, nu doar cd am ?nceput sd md simt mai bine, dar

am gdsit;i iubirea.
Unele poveqti au nevoie de timp ca sd se rescrie, ins[

altele pot fi create ?ntr-o clip[. Imediat dupd terminarea
colegiului, mi-am luat un serviciu ca agent de bursd la
American Stock Exchange. Era slujba visurilor mele. De
fapt, imi cumpdrasem oportunitatea de a lucra la firmi
ca intern, fiind inslrcinat cu transmiterea tichetelor la o
licita{ie de caritate organizatd la qcoala nepoatei mele.

Eram falit, insi chiar daci pldteam eu ca s5 muncesc, in
loc sd fiu plbtit pentru asta, m-am gdndit cd obfinerea ace-

lui loc de muncd este o oportunitate de neratat. Sd alergi
cu tichetele de tranzacfionare printr-o sal6 plin[ de oa-

meni era o provocare pentru un tip care gchiopdta; aqa

cd, in toamna urmdtoare, cdnd mi s-a oferit o pozilie cu

program complet PLATITA, asta a fost pentru mine o re-

alizare care m-a fbcut sd md simt mdndru. Le-am spus

tuturor cunoscufilor mei cdt de mult vreau acea pozilie qi

am muncit din greu sd o pdstrez.

Problema a fost cd,realitatea unei pozi[ii de agent de

bursd cu program complet era chiar mai intensd decdt mi
aqteptasem. Nu cd nu puteam sd fac fafd sarcinilor sau

presiunii mentale, dar slujba era pur qi simplu prea so-

licitantd frzic. Ca sd tranzacfionez, trebuia sd stau zilnic
in picioare in mijlocul unei mullimi de oameni qi, fbrd

exagerare, trebuia sd m[ lupt literalmente pentru teritoriu
cu ceilalli din sal6, ca sd imi fac treaba. Deqi imi termina-
sem tratamentele cu dr. Donta, leziunile mdduvei spindrii
erau inc5 prezente, produc0ndu-mi sldbiciune qi durere,
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aqa cd md deplasam qchiopdt6nd rdu. Locuiam singur in
New York, intr-o micd garsonier[ pe care nu mi-o puteam

permite. Manhattanul este un oraq in care mergi pe jos -
oamenii mdsoard c6t au de mers in blocuri, in loc de

mile - qi este dificil sd ajungi dintr-o parte in alta cAnd

ai o dizabilitate: taxiurile sunt scumpe, iar metroul are

zeci de scdri abrupte pdnd in subteran. Rdmdnea o singurd

opfiune, pe care o consideram un refugiu deprimant rezer-

vat pentru handicapali, arrdirdti gi bdtrdni: autobuzul.
intr-o seara, dupd o zi grea de munc[, md luptam

cu mila de sine. Mergeam agale spre o stalie de autobuz,

cdnd a inceput sd ploud. M-am enervat, m-am infuriat.
Stdteam in stradd fbrd umbreld qi mI fr5mdntam gdndin-

du-md: ,Nu voi reuqi niciodatdin acest oraq. Yia[a e prea

grea aici pentru cineva ca mine. Mi-ar fi mult mai bine

dacd m-aq muta intr-un oraq mai prietenos, unde banii sd

nu conteze, iar standardele femeilor pentru bdrbafi sd nu

fi,e atdt de inalte, un loc unde nu ar trebui sd dovedesc cd

am potenfial. Ar trebuit s[ renun! qi si md mut intr-un loc
unde sd pot conduce o maqind mic[, sd am un serviciu
sigur qi sd nu fiu nevoit si aqtept un amdrdt de autobuz in
ploaia rece."

$i atunci, in starea aceea de sil6 in care md aflam, am

trdit cel mai frumos, cel mai indlfdtor moment. in timp ce

stdteam in stafia de autobuz, s-au apropiat un bdrbat qi o

femeie alunec6nd, la propriu. Cei doi erau pe patine cu ro-
tile. Nu aveau patine moderne cu lamd pe care sunt mon-

tate ro!i, ci patine din acelea clasice, pe care obiqnuiam sd

le purtdm pe pista de patinaj in copildrie . Grfiia lor era ui-
mitoare, cum alunecau cu repeziciune pe mijlocul strdzli,
ingemdna{i unul in bralele celuilalt, in timp ce patinau in-
tr-un fel de tangou. invdrtindu-se, cu apa impr6gtiindu-se
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de pe trupurile lor, au trecut chiar prin fa[a mea qi au dis-
pdrut repede. Ei vedeau ploaia dintr-o perspectivd diferitd,
ca pe o oportunitate, o poveste de iubire. $i, in acea clip6
unic6, cei doi mi-au ardtat cd orice este posibil, in special
in New York.

Brusc, am devenit recunoscdtor pentru cd agteptam in
ploaie amdr6tul de autobuz, pentru cd, dacdaq fi fost intr-un
taxi sau in metrou, aq fi ratat complet acea frumusefe.

0 poveste timitativi ifi afecteazi
starea de s5nitate

Cdnd povestea ta se invdrteqte in jurul g6ndurilor
negative, limitative - cum fbcea povestea mea - qi o tot
repeli zlInic in cap, ea i{i afecteazd rezilien[a: capacita-
tea de a face fa[d,la stres qi de a depdqi dificultdfile. Fdrd

rezilien[d, ifi e greu sd ai grijd de tine, sd mergi la medic,
si lupfi cu boala, sd te ingrijegti de nevoile zilnice. Nu ai
energia sau claritatea mentalS necesard ca sd iei decizii
bune pentru sdndtate.

in schimb, rdmdi fixat pe gdnduri precum ,,Nu sunt
desful de bun", ,,Sunt un bolnav si un ratat", ,,intotdeauna
voi fi aqa". Acestea, la rdndul lor, ili afecteazd"percep{ia de

sine. Dacd te percepi ca fiind bolnav, creezi credinle au-

tolimitative cu un impact puternic asupra acfiunilor tale.
Gdndirea !i se transform[ imediat in ,,Nu pot sd fac asta

din cauzd" cd..." (completeazd tu punctele). Acest gAnd

este unfactor limitativ tn viald.
Joe Dispenza, renumit teoretician qi autorul volu-

mului de succes Breaking the Habit of Being Yourself
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lRenunld la obiceiul de a fi tu insulil, a cercetat legdtura

dintre percepJie qi boal[. El aratd" cd fiecare experienld pe

care o ai qi fiecare parte a poveqtii tale qeeazd amintiri
multisenzoriale. Aceste amintiri sunt legate de emofii.
Dacd simli furie, frustrare, tristefe, singurdtate sau plic-
tiseald, aceste sentimente negative ili intdresc amintirile

Ei ili influen[eazd, percepfia de sine. La nivel biologic,
redundanfa sentimentelor qi gAndurilor negativ e activ eazd

anumite dureri, care le permit apoi bolilor s5 se manifeste

;i sd-fi afecteze corpul. in cartea sa A New Earth lUn pa-
mdnt nou], autorul de mare succes Eckhart Tolle se referi
la aceastd manifestare cu denumirea de ,,durere-corp": o

acumulare a unei dureri afective, pe care oamenii o poartd

in cdmpul lor de energie ca pe o amintire. Durerea-corp

ii dd instrucliuni creierului sd elibereze substan{e chimice
care pot fie si produc6, fie sd amelioreze stresul.

Rdspunsul corpului la stres este controlat de axa hi-
potalamo-pituitar-adrenald (HPA). Cdnd suntem stresa{i,

indiferent de cauz6, creierul alerteazd glandele adrenale,

care rdspund secretdnd hormonul cortizol. Pulin cortizol
scade inflamalia, resursa de protecfie a corpului. Dar cdnd

trdim in stres perioade indelungate de timp, ca atunci cdnd

suntem bolnavi, corpul devine mai pulin sensibil la corti-
zol, declanqdnd un rdspuns inflamator constant, continuu,

care poate agrava carLza bolii. Unul dintre obiectivele
principale ale acestei cdrfi este sd te invele modalitdfi de

a-!i scddea reaclia la stres Ei, ca ufinare, de a-!i scddea

inflama[ia, pentru ate ajuta sd te simli mai bine.
Adesea, cdnd oamenii trdiesc atdt in stres, cdt qi cu

boald, ei creeazd o poveste care graviteazdin jurul acestui

ciclu fbrd sffirqit. De fapt, stresul Ei boala sunt intim legate.



44 I Jim Curtis

Aqa cum dispozifia \i afecteazd felul in care te sim{i,
boala ifi poate afecta dispozigia. Unul dintre ai mei Sti-
mulati, dr. Adam Kaplin, care studiazl efectele depresiei,
mi-a spus cd 50o/o dintre oamenii cu sclerozd multiplb vor
fi diagnosticafi cu depresie clinicl, iar depresia dubleazf,
riscul de a face sclerozd multipld. De fapt, el a constatat cd
multe boli autoimune, inclusiv diabetul, artrilareumatoidd
qi alte boli cronice obignuite, sunt asociate cu rate crescute
ale depresiei. $i alte boli, inclusiv alcoolismul, dependenfa
de droguri, hipertiroidismul qi leziunile cerebrale, toate pot
duce la depresie. O cauzd este aceea ca biologia depresiei
qi sistemul imunitar nu sunt separate: ele sunt literalmente
legate impreun5. $tim acest lucru pentru cd existi un sin-
gur marker biologic folosit in clinici pentru detectarea de_
presiei, qi anume nivelul crescut de cortizol. Depresia este
una dintre cele mai stresante cronic experienfe pe care le
pofi avea, deci nu este de mirare cI ea produce inflamafie.

Mai mult, medicul Andrew Weil, autor de mare suc_
ces qi vindecdtor recunoscut la nivel internafion al, aratd,
cd anumite anomalii ale structurii creierului pot explica
de ce unii oameni dezvoltd,dureri cronice, in timp ce al1ii,
nu. Gdndeqte-te cum ii afecteazl stresul posttraumatic pe
mulli veterani care sufer[ de migrene, dureri de spate, du-
reri de stomac qi dureri in tot corpul. De asemenea, qtim
cd unii oameni cu dureri persistente sau cronice au tre_
cut prin traume anterioare in viaja lor, cum ar fi abuzul
emofional sau fizic in copildrie. Acesta este considerat in
prezentun alt tip de TSPT.

Dar povestea ta este mult mai mult dec6t suferinfa ta.
Dacd eqti deschis s5-!i schimbi povestea qi sn-{i indepdr-
tezi credin[ele autolimitative,i]i po]i permite atdt sd,te eli-
berezi de stres, cdt gi s6-{i extinzi gdndirea la ceea ce este
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posibil. Eu numesc acest proces ,,Cum ar fi dacd". Cum ar

fi dacd povestea ta nu ar include deloc suferinfe? Cum ar

fi dacd povestea ta ar fi, una extraordinarh?

,,Cum ar fi dac6" e un spafiu mental pozitiv qi el poa-

te reduce stresul ce apare cdnd te concentrezi pe ceea ce

nu poli sd faci. $i, cum tocmai ai aflat, scdderea nivelu-
lui de stres nu doar cd iji liniqteqte mintea anxioasd, ci
ili qi scade nivelul de durere qi de boald. De exemplu, eu

consider c[, atunci cdnd md plAng Ei mb concentrez pe

disconfort qi pe durere, m[ tensionezfrzic, ca ;i cum m-ag

[ine agd\at de durerea mea. Uneori, durerea chiar cregte.

Dar c6nd renun! la gAndurile negative gi incetez sd md

mai plAng, stresul se risipeqte, iar disconfortul se schimbd
p6nd la urmd intr-o altd senzafie, mai acceptabilS, sau dis-
pare complet. Aceastd stare mentald ellbereazd endorfine,

o categorie diferitd de mesageri chimici, care md ajutd sd

t ac fa[6 di sconfortului.
Mulli dintre oamenii pe care ii vei cunoaqte in aceastd

carte se confruntd cu aceeaqi boal6 qi cu aceleaqi suferinfe,

clar au rentltate cu totul diferite. Cum vei afla, acegti oa-

rneni nu se limiteazi la credinfa cd nu pot sd facd ceva, ci
ci aleg intenfionat acele ,,Cum arfi dacd" ce ii revigoreazd

;i ii ajutd s6-qi implineascd menirea in via!5. Fdcdnd acest

lucru, ei aleg sd trdiascd indrdznel. GAndeqte-te: cum ar fi
clacd dimineafa,inloc sd ape;i nervos pe butonul ceasului

deqteptbtor, vei alege ca,laprimul sunet al alarmei, sd te

rostogoleqti din pat qi s5 spui cu voce tare ,,La naiba, pot
s[ fac orice", apoi sd execufi repede 10 flotiri?

Bun, poate cb tu nu le vorbeqti aqa. GSsegte ceva ce

[i se potriveqte.Fraza respectivd le va trimite corpului qi

creierului mesajul cd e timpul sd descarce endorfine pozi-

tive qi sd meargd mai departe.


